
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２６年
ね ん

（令和
れ い わ

８年
ね ん

）７月
が つ

 

    毎
ま い

月
つ き

19日
に ち

は食
しょく

育
い く

の日
ひ

 

 

 

みなさんは、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

をどのように選
えら

んでいますか？コンビニやスーパーにはたくさんの食品
しょくひん

が並
なら

び、  

選択肢
せ ん た く し

がたくさんある中
なか

で、「何
なに

を選
えら

ぶか」はとても大切
たいせつ

です。将来
しょうらい

、自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を守
まも

るために、「食品
しょくひん

を選
えら

ぶ

力
ちから

」を身
み

につけていきましょう！ 

八尾市立高美中学校
や お し り つ た か み ち ゅ う が っ こ う

 

-７月
がつ

の食育
しょくいく

テーマ ： 食品
しょくひん

を選択
せんたく

する力
ちから

をつけよう- 

１ 主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

 

をそろえよう 

食品
し ょ く ひ ん

を選
え ら

ぶときの３つのポイント 

２ いろいろな食品
しょくひん

を 

食
た

べよう 

ごはん、肉
にく

や魚
さかな

、野菜
や さ い

をバランスよく 

副菜
ふくさい

 

主食
しゅしょく

 

 

汁物
しるもの

 

 

主
しゅ

菜
さい

 

彩
いろど

り（赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

・黒
くろ

など）を 

意識
い し き

してみよう 

不足
ふ そ く

しがちな 

カルシウム・鉄
てつ

など 

を含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を選
えら

ぼう 

 

３ 不足
ふ そ く

しやすい栄養素
え い よ う そ

を 

積極的
せっきょくてき

にとろう 

給食
きゅうしょく

がない日
ひ

の食事
し ょ く じ

、どうしていますか？ 

給食
きゅうしょく

のない日
ひ

の昼
ひる

ごはんは、自分
じ ぶ ん

で食事
しょくじ

を選
えら

ぶ機会
き か い

も多
おお

いのでは？パンだけ、

カップ麺
めん

だけ、お菓子
か し

で済
す

ませる、といったような食事
しょくじ

になっていませんか？ 

〈コンビニで買
か

うなら・・・〉 

おにぎり ＋ ソーセージ ＋ ごま和
あ

え    サンドウィッチ ＋ 蒸
む

し鶏
どり

 ＋ サラダ 

主食
しゅしょく

      主
しゅ

菜
さい

       副菜
ふくさい

          主食
しゅしょく

        主
しゅ

菜
さい

     副菜
ふくさい

 

健康
けんこう

な 生活
せいかつ

を 送
おく

る た め に は 、

不確定
ふ か く て い

な情報
じょうほう

やうわさに流
なが

されるの

ではなく、正
ただ

しい知識
ち し き

や情報
じょうほう

に基
もと

づ

いて、自分
じ ぶ ん

で判断
はんだん

して食品
しょくひん

を選
えら

べる

力
ちから

をつけましょう。 

〈正
ただ

しい知識
ち し き

・情報
じょうほう

を！〉 

ツナ 

Ａのメニューは、炭水化物
たんすいかぶつ

や脂質
し し つ

、塩分
えんぶん

の摂
と

りすぎが

心配
しんぱい

です。 

ファストフードを利用
り よ う

す

るときは、Ｂのように、フラ

イドポテトをサラダにした

り、ドリンクを炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

では

なく、お茶
ちゃ

や牛 乳
ぎゅうにゅう

、野菜
や さ い

ジ

ュースにすることで、ビタミ

ンやミネラルを補
おぎな

うことが

できます！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

年齢 男性 女性 

１２～１４歳 １０００ ８００ 

１５～１７歳 ８００ ６５０ 

１８～２９歳 ８００ ６５０ 

３０～４９歳 ７５０ ６５０ 

５０～６４歳 ７５０ ６５０ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

カルシウムたりていますか？ 

 カルシウムは、全
ぜん

世
せ

代
だい

で不
ふ

足
そく

しやすいといわれていますが、骨
ほね

や歯
は

の材 料
ざいりょう

になるほか、筋肉
きんにく

や

神経
しんけい

にも関与
か ん よ

するなど、体
からだ

の中
なか

でさまざまな役割
やくわり

を果
は

たす大
たい

切
せつ

な栄
えい

養
よう

素
そ

です。特
とく

に、骨量
こつりょう

が増
ぞう

加
か

する成
せい

長
ちょう

期
き

のみなさんはしっかりとる必要
ひつよう

があります。 

 不
ふ

足
そ く

すると… 

 血液中
けつえきちゅう

のカルシウムが不
ふ

足
そく

すると、体
からだ

はカルシウムを骨
ほね

から溶
と

かし出
だ

して補
おぎな

います。このため、

カルシウム不足
ぶ そ く

が続
つづ

くと、骨
ほね

がスカスカになり、もろくなってしまいます。これが「骨
こ つ

粗
そ

しょう症
しょう

」

という病気
びょうき

です。 

 
 正

せい

常
じょう

な 

骨
こつ

密
みつ

度
ど

の骨
ほね

 

スカスカに…       

 カルシウムの食事
し ょ く じ

摂取
せ っ し ゅ

基準
き じ ゅ ん

推奨量
すいしょうりょう

（ｍｇ/日
にち

） カルシウムを多
お お

く含
ふ く

む食
しょく

品
ひ ん

 

【野
や

菜
さい

類
るい

】 

【牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

】 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 
チーズ 

ヨーグルト 

【大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

】 

木綿豆腐
も め ん ど う ふ

 

厚
あつ

揚
あ

げ 
高
こう

野
や

豆
どう

腐
ふ

 

がんもどき 

【小
こ

魚
ざかな

・海
かい

そう類
るい

】 

煮干
に ぼ

し 
ひじき 

干
ほ

しわかめ 

しらす干
ぼ

し 干
ほ

しえび 

小
こ

松
まつ

菜
な

 

チンゲンサイ 切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

 

いろいろ 

組
く

み合
あ

わせて 

食
た

べよう 

 

合
あ

わせてとりたい！ 

カルシウムの吸
きゅう

収
しゅう

率
りつ

を高
たか

める 

  
さけ 

きのこ類
るい

 

骨
ほね

の形成
けいせい

や強化
きょうか

に役立
や く だ

つ 

 

ブロッコリー ほうれん草
そう

 

適度
て き ど

に日光
にっこう

を浴
あ

び、運動
うんどう

で骨
ほね

に負荷
ふ か

をかけることも丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくるためには大切
たいせつ

です。 

 

納豆
なっとう

 

ビタミンＤ 

ビタミンＫ 

Ca 


